el Tabaco y la Diabetes

Aunque el dejar de fumar o El pivel de aziicar de sangre

masticar tabaco puede ser El tabaco levanta su nivel de aziicar de sangre.
dificil drf 1 . La nicotina y otros productos en humo del tabaco hacen mas
111cll, podtria ser la mejor dificil para que la insulina sirva correctamente y para controlar

su diabetes. Ademas, el tabaco en polvo tiene mucho azucar.

cosa que puede hacer para
prevenir las complicaciones

de la diabetes.

Los ojos--- - Titmroaa.

Si usted utiliza el tabaco, es D

probable que experimentard aiin
mds problemas con su vista. 1. diabetes

puede bloquear los vasos sanguineos minuasculos en los
ojos. Mientras tanto, el tabaco hace sus ojos aun
menos sanos.

Si fuma o mastica el tabaco y tiene diabetes, es
mds probable que tendrd enfermedad de las
encias y perderd sus dientes. El azicar y los productos

quimicos asperos en tabaco carian los dientes y las encfas.

Los nervios - --- - - ---—-

Si tiene diabetes, el fumar aumentard el

riesgo del dairio de los nervios en todas las
partes de su cuerpo, causando entumecimiento
y posiblemente dolor. Esto puede ocurrir porque el tabaco

dafia los vasos sanguineos que llevan el oxigeno y los alimentos a los
nervios. En el pene, el fumar retarda flujo de la sangre, bloquea los
vasos sanguineos y dafia los nervios, reduciendo la sensacion. Si
Ud. es un hombre que utiliza el tabaco y tiene diabetes,
es mds probable que no podra tener una

“«____El corazén

Es mds probable que tendrd un ataque del
corazon o apoplejia y tres veces mds probable que
morird de la enfermedad cardiaca si usted es

diabético y usa tabaco. 1.a nicotina en todos los productos
del tabaco aumenta su ritmo cardfaco. El monéxido de carbono
en humo del tabaco reduce el oxigeno en la sangre. El tabaco
hace apretar los vasos sanguineos. Entonces, el corazon tiene que
trabajar mas para bombear sangre por el cuerpo. El fumar hace

ereccion. - -
que las células de sangre se pegan juntos. Los productos quimicos
en tabaco dafan los vasos sanguineos de modo que la grasa se las
pega mas rapidamente, atorandolas. Niveles incontrolados de la
glucosa de la sangre también atoran los vasos sanguineos. Juntos,
L/ estos sintomas conducen al ataque del corazén y a la
> ~ .
Los rinones - _____ 4 apoplejia.
Aun para le gente sin diabetes, el fumar
triplica la frecuencia de la enfermedad del
rifion. El fumar aumenta la presion arterial y afecta los
productos quimicos en el cuerpo que controlan la funcién del
rifén. Quizas las medicaciones que previenen falla del rifién con
éxito en la mayorfa de las personas que no fuman (inhibidores
de la ECA) no ayudan a fumadores diabéticos. .
)noayudana famadores diabeticos. " .. ___ Los pies

Es extremadamente inusual que una
persona con diabetes tenga que amputar
una pierna debido a los vasos sanguineos
bloqueados a menos que él utilice el
tabaco. 12 gente con diabetes ya es mas probable
sufrir de la mala circulacién en sus pies y piernas. El
R tabaco también retarda la circulacion en los vasos
——————— sanguineos. El uso del tabaco agrava tlceras del pie,

infecciones del pie y enfermedad del vaso sanguineo
en las piernas.



el Tabaco y la Diabetes
Como dejar

O Fije una fecha para dejar. Entre 2 semanas es mejor.
Digala a su familia y a sus amigos. jApoyo social le ayudara!
Piense de lo que puede aprender de previos intentos.
¢Qué le ayudé? ;Qué no le ayudor

O Anticipe los desafios. Los sintomas tales como la irritabilidad,
los antojos, el insomnio y la tos pueden ocurrir por 2-3 semanas
después de dejar de fumar.

O Bote los productos del tabaco. Ademais, pida a los miembros
de la familia que usan el tabaco que no fumen cerca de s ni dejar
sus productos del tabaco donde Ud. puede encontrarlos.

O Evite el alcohol. Aproximadamente la mitad de los fumadores
que intentan dejar pero recaen lo hacen al tomar.

O Pregunte a su medico acerca de medicaciones para
ayudarle a dejar de fumar. Tomando Zyban (bupropion) o
la terapia sustitutiva con nicotina (TSN) doblara o triplicara su
chance de parar con éxito por medio de reducir los sintomas del
retiro de la nicotina, incluyendo los antojos.

O Alistese en un programa de apoyo. Por ejemplo,
utahquitnet.com o La Linea de Utah para Dejar el Tabaco:
1.877.266.3863 (1.877.2NO.FUME).

* * <
No se preocupe si requicere algunos intentos.

00

El fumador o el masticador normal tiene que intentar varias veces antes de dejar permanentemente.
Cada intento aumenta las probabilidades que lo siguiente sera exitoso.

El aprender de intentos fracasados

¢Cudles eran los obstaculos que le frustraron?
_] Personas
] Lugares
_l Cosas
_l situaciones

Para cada obstaculo liste 2 nuevas maneras de hacerlo frente para alcanzar su meta. Repita el
proceso si los nuevos métodos no sirven.




el Tabaco y la Diabetes

¢Es verdad que engordare¢ si dejo de usar el tabaco?

Algunas personas—pero no todas—engordan al dejar de fumar. Sin embargo, esta ganancia
de peso generalmente se limita a 5-10 libras y parte de la ganancia puede ser prevenido.

Causa de Engordar ¢Es cvitable?

ILa nicotina aumenta metabolismo de una manera dafiosa a la salud: causa
la tension del cuerpo, acelera el ritmo cardiaco, aumenta la presion arterial
y causa la agitacion fisica. Al dejar de fumar, su metabolismo vuelve a
normal y su cuerpo vuelve al peso que habria tenido si nunca hubiera

No. Sin embatgo, la ganancia
se limita generalmente a 10
libras o menos y puede ser
retrasado por el bupropion o

fumado. el TSN.

Puede ganar a 3 a 5 libras debido a la retencion del agua durante la No. Pero se va después de una
primera semana después de dejar. semana.

El uso del tabaco reduce la capacidad de oler, asi que los alimentos son iSi!

naturalmente mas atractivos cuando uno deja de fumar o masticar el
tabaco. Puesto que los alimentos saben mejor, algunos dejadores comen
mas que hicieron como usuarios del tabaco.

Los usuatios del tabaco desarrollan un habito de poner las manos a la isi!
boca con frecuencia para fumar o masticar el tabaco. Al renunciar el

tabaco, alguna gente sigue haciéndolo, sustituyendo el alimento por el

tabaco.

Antojos para los cigarrillos o el tabaco de polvo durante retiro de la iSi!

nicotina pueden ser confusos por la hambre.

Maneras sanas para controlar el peso

O llega a ser més fisicamente activo. Ademés de ayudar Q Beba muchos liquidos, especialmente agua Y jugo.

a controlar el peso, el ejercicio puede relevar la tensién
y la depresion causadas por purgar la nicotina del
cuerpo. Algunos estudios han demostrado que
adicional actividad fisica mejora éxito en dejar de
fumar mientras reducir ganancia de peso.

Q Gradualmente mejore habitos de comer. Las dietas

severas no previenen engordar en fumadores tratando
de dejar y se lo hace mas dificil dejar de usar el tabaco.

Q Sustituya actividades sanas por fumar. Coma fruta

o mastique chicle sin azucar para satisfacer antojos.
Sustituya actividades como dibujar, solucionar
rompecabezas, hacer punto, girar una paja, o recoger
una pluma o un lapiz por la accién de recoger los
cigarrillos. Releve la tension a través de meditar,
caminar, bafiarse, o respirar profundamente.

El beber agua ambos limpia el cuerpo de la nicotina,
disminuyendo la duraciéon y la severidad de los
sintomas del retiro, y también ayuda a sentirse
satisfecho para que no coma excesivamente. Pero
evita bebidas con cafeina, que pueden empeorar
retiro de la nicotina.

O Duerma bastantemente. Cuando se siente cansado,

es mas probable que anhele el tabaco y la comida.

Q Trata de no preocuparse demasiado sobre una

ganancia modesta de peso. Engordar un poco es
el resultado sano de volver al metabolismo normal.
Los riesgos de salud de fumar son mas grandes que
los riesgos de ganar 5 o 10 libras. Tuviera que ganar
cerca de 100 libras después de renunciar el tabaco
para hacer sus riesgos de salud tan altos como cuando
fumaba.
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